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後期高齢者の QOL 向上（介護予防）を目的とした 
運動プログラムの開発 
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ケアハウス 11 名）を除いた 40 名（81±6.5 歳）を解析の対象とした。上記 2 ヶ所の施設における実施期間は、デ
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表１ 施設、要介護度別の調査対象者の人数と年齢（歳）。平均値±SD。人数が 2 人以下の場合は年齢値を記した。 
場所 ケアハウス/男性 ケアハウス/女性 デイサービス/男性 デイサービス/女性 
介護度/人数・年齢 人数 年齢 人数 年齢 人数 年齢 人数 年齢 
非認定者 5 75.8±7.7 16 77.1±5.3 0  0  
要支援・要介護者 １ 78.0 5 83.0±4.7 4 83.0±5.0 9 80.9±8.3 






平成 16 年６月末から 10 月中旬までとした。 
ケアハウスでは毎週月・木曜日の午前 10～11 時、
デイサービスでは毎週水・金曜日の午後 13 時～14
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表 2 プログラムの内容 
項目 内容 時間 
a) ストレッチ  （図 1-1） 音楽に合わせ、肩関節周辺の筋肉、腕部・脚部筋肉のストレッチを行い、ウ
ォーミングアップ効果を得る。 
約 5 分 
b) サザエさん （図 1-2） テレビアニメ「サザエさん」のテーマ曲に合わせて体操を行う。主に大臀筋・
大腿四頭筋・大腿二頭筋等の脚部及び股関節周辺の筋力、腹直筋・腹斜筋
等の体幹部の筋力強化を目的としている。立位と座位の２種類がある。 
約 2 分 30 秒 




約 4 分 30 秒 
ｄ) 幸せなら手を叩こう 「幸せなら手を叩こう」の曲に合わせ、拍手・足踏み等の動作を座位で行な
う。リズム感の向上を目的としている。 
















約 10 分 






約 10 分 








約 5 分 
 






腕・肩・背中のストレッチ 首のストレッチ 脚のストレッチ 
図１－１ 主なストレッチ動作（座位） 
 







         




盆踊り様の運動 沈み込みながらの左右への移動 足上げ運動 
図１－4 「世界に一つだけの花」の主な動作（立位・座位） 
 
   
腕部の筋力トレーニング 椅子に掴りながらの片足上げ支持 深いスクワット動作 
   
 
腰の押し付けによる腹筋運動 交互の足上げ動作（前・横方向） 足の抱え込み 
図１－5 筋力トレーニングの主な動作（立位・座位・仰臥位） 
 















は測定を中止した（開眼片足立ちを 2 名中止）。 
 



































た。期間は 3 ヶ月週 2 回 1 時間の運動を行ない、回






が 1,300 円、補助員は 1,000 円とした。外部からの非
常勤スタッフを雇用することを前提として、実労働時
間（1.5 時間）の前後各 1 時間（計 2 時間）を待機時間
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表 3 体力評価｛ケアハウス/デイサービス通所者計 40 名（但し、開眼片足立ちは計 38 名） 
両施設 介入前 介入後 
握力・Kg 17±6.5 16±6.3 
5m 歩行・秒 6.2±3.4 6.0±2.9 
開眼片足・秒 22.3±20.3 23.7±21.3 
 
2. ＳＦ３６ 










（MCS: Mental Component Summary）と身体的健康
感（PCS: Physical Component Summary）のサマリース











表 4  健康関連 QOL 下位尺度の介入前後での値（計 40 名） 
括弧内の数値は 70～80 歳の国民平均値（福原・鈴鴨、2004）を表す 
下位尺度 （国民平均値） 介入前 介入後 
身体機能 (43.0) 35.4±18.0 37.0±17.8 
日常役割機能（身体） (45.2) 43.9±12.7 46.0±11.2 
体の痛み (48.5) 47.2±12.3 48.8±13.5 
全体的健康感 (48.4) 45.6±14.3 *51.1±14.0 
活力 (50.9) 47.4±13.3 *52.8±10.6 
社会生活機能 (49.4) 47.4±11.3 49.4±13.1 
日常役割機能（精神） (46.7) 44.7±12.6 *48.9±11.2 
心の健康 (51.8) 48.1±12.5 *52.4±12.7 


























う問いに「はい」と回答した参加者は 26 名中 19 名




表 5 ケアハウス： プログラムに対する評価（参加者自身の回答：26 名） 
項目 内容 はいの回答率 
問い 1 時間以外にプログラムをしたか 73% 
2 時間以外にしたプログラム（サザエさん 73% 
3 ソフトダンベルの使用状況（週 1～3 回） 58% 
4 音楽を使用した体操は好きか 85% 
5 3 ヶ月間にプログラムの曲を口ずさんだか 77% 
6 音楽はない方が良いか 23% 







「はい」と回答した参加者は 22 名中 4 名（18％）にとど




表 6 デイサービス： プログラムに対する評価（参加者の家族の回答：22 名） 




2 自宅で本プログラムをした事があるか 18% 
3-① 座位のストレッチ 18% 
3-② サザエさん 18% 
5 顔の表情に変化があったか 27% 
6 表情が明るくなった 27% 





436,891 円であった（表 7）。参加者人数 30 名で割る
と一人当たり 14,563 円となり、3 ヶ月間週 2 回 1 時間
のプログラム実施回数は 24 回であり、一人一回当り
の費用は約 607 円であった。但し、デイサービスの場
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表 7 ケアハウスでのプログラムに要する経費。 
デイサービスにおける経費は、下記の補助員人件費を 2 名と見積もって算出した。その推計値は本文に記載。 
経費 内訳 項目 単価 数 金額
 [1] 人件費 運動指導（１名） 1,300/時間 24 回 X3.5 時間 109,200
  補助（１名） 1,000/時間 24 回 X3.5 時間 84,000
 [2] 交通費 （往復） 1,000 24 回 24,000
 [3] 運動指導以外賃金 プログラム作成費 2,000/時間 20 時間 40,000
  ビデオ出演者（立位・座位）
２名 
2,000/時間 5 曲 X1 時間 X2 名 20,000
  ビデオ撮影補助 1,000/時間 5 時間 5,000
  プログラム練習費 1,000/時間 5 時間 X2 名 10,000
 [4] 施設に関する費用 使用料  0
 [5] 機器に関する費用 オーディオ機器 3,000 1 台 3,000
 [6] 消耗品費 しゃもじ 60 30 組 1,800
  ソフトダンベル（500g） 360 20 組 7,200
  ソフトダンベル（300g） 270 10 組 2,700
  カセットテープ 200 5 本 1,000
  ＣＤ 2,000 5 枚 10,000
  ビデオテープ 250 2 本 500
  資料代 5,000  5,000
  コピー代 10/部 30 部 X10 回 3,000
  冊子代（出席手帳） 200 30 部 6,000
  シール 200 3 枚 600
  終了証 15 30 枚 450
  電池 250 2 本 500
 [7] 通信費 送料 1,060 2 箱 2,120
小計    336,070
一般管理費 小計の 30%   100,821
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